
1 Сожмите мячик  на 3 секунды

1 Smell the flower [pinwheel].

1 Think a good thought.

2 Отпустите мячик и расслабьтесь

2 Blow the flower [pinwheel].

2 Say it into the mirror.

1 Squeeze the ball for 3 seconds.

1 Smell the flower [pinwheel].

1 Подумайте о чем-нибудь 
хорошем

2 Release the ball and any tension.

2 Blow the flower [pinwheel].

2 Say it into the mirror.
1 Squeeze the ball for 3 seconds.

1 Понюхайте цветок [вертушку].

1 Think a good thought.

2 Release the ball and any tension.

2 Подуйте на цветок [вертушку].

2 Say it into the mirror.

Станция 1

Станция 2

Станция 3

Сильные Духом
Советы по борьбе со стрессом



1 2

1   Поддержите других людей 2   Обратитесь к другим за

поддержкой

2  Используйте эти 
стратегии в повседневной 
жизни

Станция 4

Станция 5

Станция 6

Концепция советом по борьбе со стрессом "Сильные духом" была создано 
Специальной Олимпиадой Техаса

Порасстягивайтесь Как вы себя чувствуете?

Сильные Духом
Советы по борьбе со стрессом

1   Выберите стратегии,   
которые вам понравились




